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FOREWORD 


Dorian Yates changed bodybuilding forever. A six time Mr. Olympia champion, Dorian 
ushered in a new era of bodybuilding physiques by showcasing a then unprecedented 
amountof massthat was previously seen as impossible. He also introduced the world to 
his Blood And Guts training style, a legendary video training showcase of his hardcore 
workouts. 


Dorian Yates kept rigorous and detailed journals throughout his entire bodybuilding 
career dating back as early as his first competition. For the first time ever, Dorian's 
journals have now been published highlighting select passages between 1985-1990. 
The following pages are the actual writings of Dorian Yates as he trained towards 
becoming a Mr. Olympia champion and legend. 


&rcpKOs. 1495.‏ ملف 


| BASIC MASS BUILDING COUTINE = ZWAY SPLIT 
. SORj MoN-WtD-FRI. ROTATION SPLIT. 


MON. FEB IU ֆե. 2-50. 

LEGS -CALF - DELIS - TRICEPS . 
LEGS: SQUAT. (85x12 200xiO 266< ۱۵ 365x10 58 ما«‎ ۰ 
wiDE SQUATS Z50x6 250۷6 LEGEXT. I4ÜXIO (LO 5 
۸۸۵۰۰۱۵۰۶۷۵ 70 X ۶ں جآ‎ 100567) 
CALE. LEG PRESS EXT. 620:٥۷ 620 xY STANDING CALF. 175% (C < V 


բ ՕՇԼՆԾ- UPRIGHT ROW. 65x IO ۱2۵۷۱۵ 28× . (ARM ۵ 
| 55xg DROP ZOXS. ۵۵۵۲۱۸۲۷۴۸۱۰ 4 5x10 4$x 8 45x 6+ enn. 
` TRICEPS. LYING EXT. GOXO 100X10. (60x 62€. Օկ 4 Eph se 
| TRI. ۶۶:00:۸۷۸۰ (ZO x 8. ۱2۵۷ + PARTIALS. - 
Croker2016 : 
WED FEB Կ. 230 ke 
CHEST- BACK - BICEPS - 4 
CHEST — BENCH PRESS. 55x12 ۴ A65xÉ 285xe ۴ 


(INCLINE 240X62€ Z30XUŲŁF ZIOX 42€. PECOEK 17Dx828 ۱۱۵۷6۵۴ «ce 
ge BACK. BENTOVER KOW. 135x10 Z50x 62€ 20۵*26. ما‎ 0 
220062. fu..oowN. Bin. IÉOxb6 ۱60(» 2۶ج‎ 6 


լ م2٥۱۴‎ 220*16 320 × آ‎ 40 xb ie 
| BICEPS. BE CURL. 65x10 125K62F ۵ ۰ ki - 
PREACHER CORL ۱۵۵ 52۶ .ےھ با×85‎ — 


| 
ERT 15% - 5 
| LIGHT WORKOUT OW) (EGS, CMF, TRICET 

QUE TO TIREDNESS. 


x x 


ین 5 


ven եռ E 240. NOTE. GOOD ۵۲ 
|! WARM-UP- = sets X15. FELT: STRONG ۰ 


CHEST- BACK “BICEPS -CALES + 


eu 


DECLINE PRES - 135X12 200X8 265xX 25x 8٤ Ka 

INCLINE PRESS - 245x Ti 235x bze 25۷2 

CLINE Լյ 66x 82€. dës 2۴۰ 4 
GACK . emt Row 155010 250x ke 256 Tae uf, ھت‎ j 


րացած. GIN. 180x Ier (90> 52۶ ` م6‎ eu, 7720۸۶ 202] + 
SEH BIE ever. 65xulO ۱25/2۶ ۱۵۵ 
یل‎ CURL 4OXE GOXG. C AUS. ٠۸۵,637۴ B! 


= = 2 


| wed. FEB. OF. ` 2:56. SCH 2 
LEGS - OELTS- TRICEPS ~ ` "RE 
BQUATS- 165x12 0ء‎ 22510 365x10 pu Deg 


HACK 520475: 4/۵ 260x6250x 6 ۵ E 
TRICT: ^ 1 
۵:92 5x 10: (g5x Z (856 Ion Slo TE ioca 
, &-O-KRISES- (5x0 ۷۰ 
| TRICEPS. 85 19۰" ۴ (45x Sie + SC/GBENCHES. deri 
“TALARESDOWN ١ ۱20۶۱۵ i$gxb26. سب ہے ۔‎ 
| FRI. ۲۴8۵.7206 220 . 3 
CHEST- Encl 6۱2۴۴ -CALF A 
نے گل‎ N PRESS. “135x12 200x 8 265x% 285716 ۴ š 
| ՎԱԿ DR LOK IO ۱۵۱۵۰۱۵۱۱6۸۶ FLAT FLY ba )“۴۷ا۹‎ x Lie 
Ent | 6966۵۰۱55۱۵ 75 240 هگا‎ fo |۳۴ 220216» JR d 
| BİN PULLOOWN. 20062۴ ` 200x 2۴ک‎ ANE. یا ؟‎ 1 
“Deter 229*10 393 4iox , 
KEES | BIB CURL- ۵5۱۵۱ ۷2 ۰۰ " 
(INCLINE CURL 45x8 peor رو‎ 45x 6 DROP 362... 
CALE LEG PRESS EXT 640X 2,9, عم 370080۷ لا‎ RASE. (752410 ۵ , 


| 
| 
| 


— 


LEGS-OELIS - TRICEPS - CALF 


SQUAT. (Dx IO 269216 Se5xio 385 <£ 45 


Lon. 70x. Staf Zë 5‏ 7-20 ٹ7وھ)) 
BEN, 115x ۱۵ 165x10 6 ;‏ . 
SIOELATERRL 35x0 35x% 6.60992. 5571 0‏ | 


TRIES: LYING EXT 5۷0 6 م۱504‎ PRESSOO WA 150×82۴ VO» Gar 


۱۲-۳655 EXT. 6502 ۱2,0. ۰ 
STRING. 
wED.Q274 : 230. 
CHEST- BACK — BICEPS. 
WARM UP- {SETS of ABS. 


ANDINE RAISE. = 


MET DECLINE PRESS. 135*10 20043 245x8 285 Tie ۴ 


| ANCLINC PRESS 215*62 285x 5۱ 2Z5x م۶‎ 
INCLINE FLY  GbxiO ٥0×6 DROP SOx 6b. 


SACK Bie ee 55×۱0 240X10 265x6 Wis ZZOxiO 230 xé 


ALLOW: 5/۷  ZOO XU zr 180 x ze 
6/5 SYRUG. 220x10 250*62۰ 220 x 6*evo&ws. 


ACERS] B/B CURL. 80*10 ۱25 52۶6 42e. 


INCLINE CURL 45*16 4&x6 Deo? ۷ 4 ۰ 
FRI (7€ 20 — CALF -QELTS- ۰ 
16۲: 180x10 206 369*19 405x] 425x 4 Gem 


| HACK SQUAT: 270 x¥ 260x6 Lcugt fe 7۵0۷8 ٣۵×6 407 
| LPRESEXT: 650×+10,868 Y STAWING: 175x10 x Ç _ 


15: PBN: ۱۱5۷۱۵ 165 xk 6 SIDE LAT EES 


E ES 
| KEVEKSE PEC DEK: 0 ٩0۷526 FNT: t 


TRICE. LYINCEXI- Y5yiO 165x626 EH 


PRESSDOWN — 120 2 (20x1. 
Coop WORKOUT 


Jp =s » 


| MON արմ 44 250 
QUEST. :الع‎ 135x10 200x8 265*58 285: 76 BIOK ۴ 
I 2 245 «۶ 255% bw 245x ۰ 
INCLINE FLY: 10x 926 70x 6 peor 62 <Š. — 
EAK | Bje «ou: 135x10 24Oxk2c و‎ վր 230x6 Tee n 
EMIN: Gjw x € xG. pAKUACP[UFC 30x dooxe 5 
BIDS | 6/6 CURL. 85x iO. 125x ءعت‎ ۱25×426 
INCLINE CURL HXO DROP 3۱5 48۷6 DROP 2۰ 3 
REVERSE LUEL 50X0 5O0x6.. ` 
WED MAKA Gr: 
r LEGS, SQUAT 12525 20046 255*10 585/0 4۵*6 45 
WACK. 226 ها‎ KIO CURL: KOK 92۴ ZOX Gone 7OX ۰ 1 
Des. ԹՅԱ: u&xio (e Sx& 160x, SenTeP ۲ص‎ 25× 10, V, E, 
| REVERSE. ۴2-۵5۰ QOx Var 42n. FOX 62€ -2w . 
ER LYINU EXT. Vbxio iu Sx B ausx 6 2¢ RESSPOVN (XZ ۰ 


Croke 2818 WoRKED LIGHT DUE TO SORE ۹ ۰ d ` 
` T: Fl : z [ 


8 
| CUEST-BACK- BIKERS. + WARM-UP. 4 SETS.2 AES 
CUAL BENCH- ۱65*۱۵ 200¥ کا کوع‎ SlOxSie BIOx Bac, . 
` SMITA ոչ INCLINE Z2 19x K, poze — FEC- bet, ۵۱۵ 195m 62-31. 
T B/L ROW. (35x 10 2652 f z75x5 ° TEAR ZcoxiO 22055 
| Cle PULL Down : LIO xz 200» 4:26: 3 
լ | E 2227 20۷۶ x6. 
الک‎ Bl6 cURL: 82210 504426: 2 4+ ۰ վ 
| INCLINE CURL: Ex 6 48246 MOP 3۸۰ 


مہ 


LELET m — 
MONE MARU 95. 22 

LEGS. | SQUATS. WewT v? 10 Ca ZSO Bor KNEES Ware VERY 6 

| QUE FINISH OF STERIOD COURSE ۰ 

m w/savat. 140 x 9,5,6۰ LEE cURL. 0 0x67 لابو‎ ， 


TA. LYING EXT €Sx(iO (SSx S24 (YSx 62» ےج‎ Geht Gocc. 
00۵۵9۵۵۸۰ ۱3۵6 2۵۱۵ ۰ WEUNE الا‎ 


BPS -| 6/6 60۰ 85110 12546428 ۱25 موی‎ "Én G 
bh. + p mu 


xé PROF ^ Six 5‏ 5ب 


| MARC. (1% A 

INO TE : Have changed շանն te Cees, TRI, BICEPS. 
۱۷207 BACK, DELTS. CALE MON, ERU n 
| WED 134. cuc3T/&nc< dän, ` 

| DECLINE. 185x190 Z00xS$ 265x8 215۲۱ ۴ 
€ pese 250*5۱ 240x ء5۱‎ 230 x مد‎ 

|IMcLiME FLY. TOx 852۶6 10x Tie poe 53x tj. 

| 6/6 KOW. ۱55۱۵ 205 ۳ 

| PULLEY ROW. (80»0 hr 190x 62. ` 

(ele MIN 22x Nee SEI 44x6. 

DJB SURUG 47x10 x& (Պո) 


- | VPRIGUT KOW on Sla. SOx 10 6 


[SIDE LATERAL DROPSETS ۸0×" 50+ 4۵۵ zIXS 25x با‎ 
Ree ot Ox 92۶۰+ 2 بے ت966 تفه‎ 6Oanse ۸ Ed 
FRI (ER: MARCH. LEGS, TKICEP, BUEP, CALE. 


| SAMY d 55, 200,285, 569x10 4OSxb NEE 
"WIDE SQUAT. mje ZI 6x IC کب ر۴‎ 805.0 BOLE qoxG 225 


ARMS LIGUT BICEPS + TRIEP WORK ) . 


ma ($*- MARU 
S TRIPLE DROFSENTS, INCLINE, FLAT Syme 5 


(«| 6/6 ROW: ۱35۱9 242X10 265 x7. 


| PULLEY ee) (FOXY i40x Bue, Cle MIN 42x Sir Ox ۰ 
| Die ۵8667 ROW. 92x ID 85×٢ D/6 SURUG ۱۵۱ ۰ 
| 1KM LATERAL $5. 9 «7 REVERSE AL DEK YOuIO x ¥ 


سم مس مہ رج ۱ Pat I‏ شرع [ 


| | 
WED 2O* MARCH, 
| LEGS -TKIP - BICEP. ， 
| w/v. BIKE, STRETCUING ۰ ՏԵՂ ¿EF EXT 4- cl of grt mean - 
| SQUAT. ۱8۵*۱۷0 285۱0 GE5x!€ HONS 425» 3. 
Leet LYING DOWN 2 100 X (Z ٠ X fe, «| x IO +5 , 
Lee աու BOXO 10X10 (à < © Tes eon ien 3) 

TAXES, a ESx ۱۵ ۱55 52۶ iSOx 62۴ ۷ 5 ۰ 
| 65500۷ 2۵6۰ ۱2۵+ 

0۹ pepes W/U + 130x 526 I30x3 peo? ۰ 
| EES 
| FRI. 27ND. MAK. 250 — CHEST-BACK -DELIS : 

| Coen INCLINE 8. 135x (O. 220x Y 265x Tie 28551۴ Z65x.5 DRO 220X.5 ۰ 
| TDEceivE 265*64۴ Z4q2*62€ Aide 62۴۱ PERDET IR5x 6Z Fx جال‎ 

Sack 6] ROW ow Me. 215» رک رها‎ <. B/N PULiDOWN. BOX wn ET 


ves[«tw. qox OX. C‏ ہم 
m/c (ceur): SEATED ۱٥۲۸4۸۰ TRIPE DROP, 81,25,20 x MAX‏ 9ہ 
e OXI, ۰‏ 
Ty MASS TRAIVINO OUER NENT‏ که Lee ۷۷۵٤۴۵۷۸۰ , Kee INTO very‏ | 
WEEK. TOTAL Verein ry mrss BUILD IN OVER NENT. (O weeks «Հ‏ 
յ |, MON 25% MARU: Let S- TRICEPS: BICEPS‏ 


Les "ivoxle 295*۱0 585*10 ہ٥٥ ما‎ DROP 220 x AO 
WWE SwAT ON mfe 215*10 285۱١ 5۰ 

LCL. KOxiL SO^K ZONE srRcc SUUS. 

55x10 $5xi0 IGOx 42F ۲54 خله 52*3 روک‎ 

۱۳۸5509/۰ ISO «72۶ 2۶ 

B5x(O 130x 5eBvews 5 1Jox Sic DRO? lox Š + SonwS.‏ بد BiB‏ | ٹھگ 
E — ۱ (HRM ۶۳۴۸“ 7*۰ tO 52۶ +B. 4 OX LEE NEG.‏ 
CG" TRAIN CALES DUC Te ۵ mc)‏ 


٣٢٢د‎ 


ի 


ki a ۱ 


T 
| BRENK INTO SUPER-INTEMSE THRIVING OVER VENT. werk 

| USE FORCE Հաք, WECATIVES BURNS, + DOV SETS .TD Ga 
| Աթոո KOR CONTEST. )اہ‎ ۰ 

|mMens-coms. zune «է դոտ 19% Lee 29 cuesT 525 
(ասու coms: gewn. $50x 5. squat 50×5ی/‎ Kow..300x5, 


lwEO 27* CUEST-BACK- DELTS  WARM-STRETCY - ABS. 


CHEST, BENCH PRESS - ۱55 x iO 200x8 2658 ۱ئ‎ 7 


INCLINE PRESS - 255x5 245x424 25x6 DROP کرک‎ 
INCLINE - Ly (6`) 10 ×12 10× ,زی‎ 


. 5/6 ROW- IBOX ۱۵١ 265x 62+6 dle 20x 86. 


RT CHIN (lx SZERB HALE ախ S3 xS. 


: 
7ھ‎ PULLEY ROW ISS x4 2 / 4 Ce E. 115 qu NEG Է Goen 
| lox x 
6 Su ax (01x 6 «evens. 
پیل‎ Ge Row- FOX Zaf BOxÓ6z^ + BURNS, 


DE CLD) $106 Tee TRIPLE DROP Zeen 40) رت5‎ 2٠ 


a 


RIP 
ASE = e 


۱۴۸۱ ۴ 
[MISSED & ۲6۸۱۵۱ DUE- TO TIRED NESS. 

| LAUR oF SLEEP. 

TWON 1% APRIL > I 一 


| LRYED ۴ Y ՀՀ 


WED APRIL.SRD. COMMENCE Mass TRAINING FoR COMP. SULY 22 ۰ 
LETS. SQUAT ۱35*12 190x10 28 5x40 365x10 405x5 
wipe Mt SQUAT. 240 x 10 Zeo»x€ zeox&. 
Luet, ۲٣× 10x & Zug 100WN: Sox § STRICT. + BURNS. 
որ» TRICEPS. LYING EXT. 60x IO IOSxIO 145 x6 2F (EEN 42E+4 fen. 
PRESSOOWN, I20 x IO 6۰ 
BICEPS. 6/5 cURL- 99*7۱9 130x 5 2۶ +Buews 
ARM PREAUER ۰2۰/72۶ ۶ 
Corker ABIT LONT, SLIGUT MERKNESS DUE ro (Wet LAYOFF, ) 
CUEST/GACK/ PATS FRIDAY APRIL ST . 5-00. 
CHEST: DECLINE PRESS: 135% IZ ZOOKIO 2۰51 25 xb 555»«5:Բ 2۰ 
INCLINE: Z50x42F 240x42*. 25024526 ۵ ۰ 
FLAT eu. 7Ox 852 70x 52 DROP ۰ 
BACK 6/6 RON. ۱55۷ 10 25*62 ufe 240x5 + GURUS. 
REG MIN ۱۵*2۷ HALEREPS SSxG DARO ۱9۱9 O+ BURNS, 
C -— իլ eur. 220x Ë 22۵0 + URNS . 
laem LATERAL. 2۱۵۱۵ 9606 3Dy 5. Teme! 40x6 30x4 20x3 
E dam : a HE eae 1 . 
MON (ՈԿ 8 250 
LEGS SQUAT. ۱55۱2 100x10 285*۱۵ 585x10 405» 7.425xZ ۰ գոգ. 
k HACK SQUAT. 240 «iO. 25۵۲۱۵ ۰ Leg, ۹0×۱ 10x8 (26 el 60*6 Age 
i TRIEP. LYING EXT. 55*410 ۱۵5۱۵ 50ا‎ ×62 ISO x Ger 3 fe. | 
PRESDOWN , IZOX IO (SO x SIF. 
642۶ 6/6 CURL 65*۱0 15S x4 BE ۱25 SIF 2 ۰ 
(ARM PREACHER, ۵۱62 4Oxb24. 
KEVERSE CURL. 70x6 ۰ 


| 
| 
| 
1 


| 
CHEST. | 


iD 
| WED E APR CNEST-SACL-DELTS. 2.5Օ 


92/۱۶ PRE5S-135xID 260*86 2.65» 8 SOS xb BOS ×۱۴ efr ! 


| INCLINE PRESS -24-S «62€ 255 Sec 225x516 150 X 1 


| FLAT FY- x8 DROP 51x5 70x Je DROP ۷۰ 
BAUK- B/B ROW- ء۱80‎ IO ZeSxSzc uft 24-0x6G . 


REG CHIN = [Ox bz B/W ها‎ + BURNS. 
| 
DI Ko- ۱9۲۱ ۰ 


BIB ٩6۰ 220x 8 25۵*6۰ 


Was. SIDE LATERAL- TRAE OROF. QOX 30x6 zo»5. 
D 


LEG5- | 


GoxS 30x4 20x64. 


bs D/& RAISE (QSx12. ՏՏ ۲/۰ *XÜxS,. 


Sh ee KO zu. "smi‏ که نس« 


| LEGS- TRIcEP- BICEP. 2.30 


| 


SQUAT- I85xiO 220x1O 50.» Š 405x% 425»5 Gears) 
۵۸/۷۷۵ SQUAT- 260x € 240x¥ 22 . 
Lou, rie DUE To SORE LOWER BAKA). 


^roke 
۱ de Հի Տառ m/c. - 150۷۱0 ۱95۶۱۵ 21552626. 


BICEP- 


„agm PREENCHER. qox qox ۴۶۰ 7 


, | BENCH PRESS - 


| PRESSDOWW ~ (20441026 (GO ×۰ 
5۵ 135x 5 ۶۷۶ ۱25 BZF + BURNS. 


CHEST Ee, Des. APRIL ۱5 MON. wl pom" 
155416 ZOOK¥ 20528 305x 6 SSOx Zur Kex 


INCLINE PRESS - 255*5۱ 24S 42۴ 235x426 Kewl 
FLAT FLY- 70× Kar DROP S8xb2r 70x bzf 9600 57x 442€ 


- 16/2 POW- 135x10 265*526 ZZ5xZ C » 


SS ۰‏ - ہو مم 5 CHIN — (Ox‏ جم 
DB KOW- lOGx iO, 2. &&& DB SHK/6 - 1 7« €, 6 + BURNS.‏ 
125%S16‏ ۱252۶ 20×0 - 6م مرک 


GOXY aqox6- 5۵۰ ‘‏ -ہ٭م ھک 
I‏ 
6۰٥ RAISE Ss 6/۶۰06» ԳՏ«(2- 72626 45*586 — 70+ 2 ۰‏ 


A 


一 一 一 


| LS- TRIP- BICEP. 250 -BIKE-SRETH. 0 
STRAINED MUSCLE ON 
LEGS~ | SQUAT- IZS ,120, SIO x (O df 425 6 450xl ) نام مم وج‎ ۸0۷۸۷۶ 
L'CURL- tut DUE TO 5۲۵ ےک‎ mUSCEE . SN 
TREP- 55 x 10 Թ 125210 Eë 526* 3e !SSx 426 ^ S efe. 
\PRESSDOWN - [SOX IO ۱١١۵ XG-26 ٭‎ 3 
BLP- LIGHT B/E RC. (ARM RAAR- ۸۵5×82۶ 445 6z 44x b2 բ 


(ëm mb, BUT Srel MUSCLE 1i) UPPER T سے وت‎ 


CHEST-BACA-DELTS. 12-00. APRIL WEG g5. وداد‎ 
CHEST. BENCU PRESS- (55x12. 200 x ٣٠١ ۷و3 گا کر‎ Sif SSOX 3۱۶۸۷۸۸۳2۰ 
UNE SIM: 130 X10 150x% ۱5۵۷62 (SO xSa ~ Ob en 
FLAT ed JOx Fit DROP 572/2۴ 75*62۴ DROP 2 ۰ 
BAK. 65 MIN. 22:46:5. 1S «5ıe. OK 6: 
Tene geo. ۱15*۱۵ € 2ك‎ 
(DIDNT HAVE Time TO TRAIN) DATS). ! — ` 
ات‎ Ek) DREES, l 
LeS- de Jak a deg wo al e 
LEG EXT- + ¥ ۱٥-٠١ MOOEKATE 
° cec CURL 12,10, ۰ 
ee TRIXT- bO (00x IO ۱55 526+ efe. 1SS x42 x Scots. 
- TAL PRES DOWN - ۱+۵۷ Sif (zoo umuy) 130x626 - 
ԹԱՅ». B/S cURL- ص٥‎ (252526 2۶۴ 
oo AeA p ER 2^ x62. 
65۲ - 6904-65 2:30 -fu 6۱-۵5 - STRE TCU. 
CHEST- BENCH PRESS - ۱55*۷۱2 200+۱6 265» € «هورق‎ 526 550*5۱6 ۰ 
INCLINE G/B. 25562 25۷2 255 Ger ۰ 
ELAT FLY 75x 62€ DROP ՏՀԿ: 18x Saf 5 ۰ 
BAC cu 22x YLE 22x 52۴۲6 ۷۵۵۰۵۵۵ 45x6 ۰ 
T-BAR- ۱86*۱۵ (qox €. ك۷‎ ۸۱۰ 1: 
7/6 ROW - ۵ «Տ. DATS. ۸۵۱۱6۷۱۵ ۱۵5 125 S2r 
ar: 40, 30,20 ¥ MAX TRIFLE DROP K ۰ 
Blo RAISE -55 glo 44x10 ss 702626 65 SS Bed ze ege 


| k a 


| | 
| میں عبت‎ TAP- BEP, 
-۔گاا‎ | SQUAT: SSETS ہن سا‎ STILL STRAINED: 
| HACK 2410 Lien", 
| LeveL- ۹0۵۷۱02۷ 4Ox bor sTelcr- bOx Stor qox 4 SOx bonor SO xS. 
Puer, PI 130 X6-6. (2Sx 424. ۱۸۴۲ PRACUR- 44 x Ó gu 627 
| م٣ روج‎ LYING &xT- 6O x ID ۱95۱0 1SSx Tif 16O x52 +3 c/o, 
| | PRESSpewN - 1SOx!2 A 24 
| | CHEST- BACK- PEATS. Mon 29% ۷۰ 
Cuesr BENCH PRES -135, 220x10 SiOx ع7‎ S55x ۴ 
[INCLINE PRES- 205x ء5‎ 2SSx42F 2 مب «کبا‎ Rx) 
|PLaT FY —31$x S peoe 57٥0 10×6: Oe. 57x S 
BACK | 65 ۰ - 2x S£. 22x517 0X6 ۰ 
(T-BAR ROW- 19۱ 200» 627. ۷5۵۷ ۱۵ x. 
BJE gei. لد‎ = 26 V. 
ոա ہی‎ 5۷۵ - 101K V. ¿(oG xG 
DELTS, i EDK HS x10 (ՇՏ»4՛ Ig 5× ۰ 
deier, Տ- ها‎ ox sox G zoxG| ام ×وب‎ Sox G HOYE BURNT. 
|&.0-&AISE- 49 ک,‎ &Sx MAX 2 SETS. 
| wED . 150 May. päesch 
LIGUT دامع مں‎ DUE BAK COLD + ۲ 
| ERI: Sep may. 
| X MISS RÁNK Due TO BAD هی‎ xX 
| Ka 


| 
| 
| 


سی 


| 
| MoV. ( may. LesS- T&ICEP- BiceP- CALF - 
LES- | squat- ۱55 2 ۱90۷۱۵ 220x AA squat. S2O xS ۰ Lë STIL STRAINED ， 
| LEG ExT. (wie) JOYIS ٣٥٥٥٠۷۰ Lug. 109% ۹۱۴ 99v S^ (5) e0 x $ 
KE- 6/6 CURL. 9610 1502 52-50 13S x 2پا‎ - SO. 
| FARm RANER- 4€ xezr xS. ç : 
TREP- | LYING EXT- bOxIO ۱۵5×۱١۷ ہیا‎ ISSx 26 165 IC S Վեճ... 
PRESSDOWN- I4OXIO و‎ ۰ 
FOREARM: | REVERSE CURL” 70x 82۴ ےس رکۓ‎ 
Gëtt: | L [PRES ext. Soox 12,1010 . SEATED xT. طارص سیر‎ ` Í ns mer nee "o 6e) 5 
| CHEST BAUL- DELIS 
enet. BINA eg, - 55241 220۱۷10 SiOx Ոք 5 6 2۱۴ ۷۰ 
INCLINE PRESS- 26Sx Siz 255*5۷ 24 Sx ZF + SD ` 
FLAT FLY ~10 XIO DR 57x10. 0۷۱۵۷ 62x 4e - 
BACK KE CHIN - 88x62 22x Tif nce ec? 44xG -AGEOeNS- 
| 5/5 ROW- 25025 21*1 մ, 2۱2 É. 
SR Té" -106x 106 x+ BURAS. 
Groker pj: P&N-uSxie وک‎ Ié, - 
| S-LATERAL-| 44X1 88x 5 25»«Տ | |z4 x4 SAX 25 | 
۰۱66 LAT. 49x10 SS ԹՔԻ.Գ0«6 4947 ZSC A PDxzp zo IN. 
FA 10% ۷ ۰ 1 
LIGHT WORKOUT "Ubu. BICEP TRICE 
| DUE TO TIRED NECS NO RECORD ouo GE S 


pre ہیں‎ K E ee, 


E 


| | MON (SÉ MAY. QUEST- Gaci&- DELTS... 


| wiv- STRETCH ABS, [net 


I EST- 9 iO x F: 
«ատը ۱35۷۱2 220۷ ۱۵ 3 E 555 ۱ 


INCLINE PRESS” 26S x lie 255x صیی+ع:5‎ 25x ze ۷ . 
FLAT FLY- 715*52۴ pee 62« 5 7S x 52۴ peor 62 

EE Cum = 33a 826. SSxS2erovaws. 22» Saf. 

ei, KOW- 240x Bac 240 X8 ofe 2۱۵ کا‎ + BURNS. 

Die Տան Ք» +ل‎ 6 ۷ (+6 

6۰6۸-۱۱5۱ ۱۵5۰5 IdSx T. 


| SIOE LATERAL 44 «Տ 35x6 26× 5 | AY 55x4 25x5) 


(B o CASE SS ۸/۶ [48x12 FOx6] 48x10 CIOxQqazue  _۔‎ 


LES- TRICEP “BICEP. 
|SQUAT-1BS* IS - 180x% 12. 220x10 220x10 
աթ. HOKIS 120412 + iBOx io 


. ۱۵/6۵۴۲ ۴ (աի) 70x See (9*9) ¿o x ges. *6 


Sce 6 Së‏ +۱70 ء7 GOxi2 105 x10 BB 160x‏ جر yo‏ کت 


TIF (Ox lte:‏ )ا١‏ ۔ 


BIUR: 85x10 137% 5 +27/ء2‎ O26 ۰۱ 


(ARM PRAU- 45 Kei ¿€x Si. 

[ROUSE CVET - 70x 1¢ 60x 626. no iale 
FRI way ۱ 230. wo STKERd ۰ 

۱6۵۵۴8۵56 ` (SA و‎ AMOK ها‎ ike ۴ 

| թ» 555: Zar 

INCLINE PRESS | کا‎ ×٦2 ASSxtar + 150 

AVS x Sie E See 

INCcune FLY TOx IO Ծա» 57 x5 TOx 了 7 有 3F owe 57۷4۱۴ 
[RES CHS տորթ» BSx Sar ոու Cha 4518 
BIB coo Genen le E Asx 


TS ۱۳۰ ۲۵۰۵ 5 ها‎ լաթ 5 2۵ حا‎ 


sioe LATERAL 4-4 - 35: AL x ԿՏ» xaesels 
(HR PO Ise ١۱١١ہ حا‎ ۶ 


| 


MON 207- MAY. LEGS" TRI CEP BICEP. Wu ~ STRETU - BIKE . 
LEG- SQUAT- ISIS ۱5۵۷۱5 229*۱0 ZESKIO SOX šioxG | 
| (STULL GOING Lieux OW SQUATS BOT LES ($ GETTINO BETTER]; 
LEXI” lO x12 i20 X Bac 120 x 24 Lee WEL. ٥٥۵۷ Y FOX Sw قدص‎ 
TRUPE LYING EXT GO x ID 10 SK IO {OOK 3:76 ۰ i 
TRI PEESSDOWN - IZO AUO a wes | 
Bice. Թ(Թ CURL 85*۷۱0 iqe x 5zé 18Sx ))) KP) 
۱۸۴۳۲ PREACHER QS X նտ ۰ REVEKSL CURL TOX $2.6 
| Wrb-22wo. CHEST-BAKDACS- BIKE STRETU- _ I 
| ET - 62۵/265 - ١35×۱۶۰ 220x O 31044 S50 x6 3SS XI. pe 
“INCLINE PRESS 265x Tie ZESKG 2e5 Sue ۱ 
ما‎ FLAT ELY-~ TOX IO pa ها‎ 75x If or bb x3 ۰ 
eue. C(& PULL Down- ۱5:۱0 2i0 x & 220 x6 24 HINE. 
| 6/6 Row- 25۵۷ 250x% 260x&. 
Ae SS eu (ase) ۰ 26S<G - qoxx ھ٥0 و‎ 
Croke kel Kä 
115×116 ieSx8 ۰ š 
SIDELATERA لها‎ LEE کچھ‎ : KR او نف ےل‎ 
«| Բոլ 24-5 ۷ ۳ "ma DATS. BIKE- 4 
Է: |BquacS -185x15 1$0x12. 220*10 285*10 320x10 365 < © 
| (Lee d Bo BETTER ANO STRONGER Gut P^ ISHTS WOW.) 
` Եթ» (lO S (20x Zc ($O x TAR tisons . 
|LEG-cuKL- (ST) BOX IO2 TOxbze«N. GOx$eéeN 
TEI, ire EXT- 60412 105x10 word 70x Zi + 3/6۰ 
| PRESSDOWN - 130 <12 نچ‎ +۵۸۰ 
GE 6|6 CURL - ٤5ء٥١‎ մկգ: at ۱53*21 omer ۰ 
ARM PRERUEE HEN 72۴ qug بر‎ 37 


۲ | BIKE, STRETCH - 
| MON- MAY 27^ 750 GuleST- 2۰ط وص‎ . 
| متخ‎ BENCH PRESS- (155X12 220×060 BIOX (© S55x Sr 
| INCLINE PRESS- 275X 02۴ 265» 2۶۰6/6۶۱ 255 5۱۶+ 10 
[FLAT FLY- 75x12 6۰6۵65۱۴ 75xIC OR 66x اب‎ 
BACK. ufr 000۷۷۰ 150x ۱۵ 220x TIF 2 SUx 4 2£ + inthe. RP x 2 ` 
| BIB ROW- 230x10 246K Tie 25545: 
| bes. P-B-N - ۱۱9۱٥۱165۶۱0 6ء۴‎ 
| Sipe LATERAL- / ARMI- qO X £ ¿O xb = BURNS , 


| 
g-T ost, ج‎ 
WED. MAY 29* 250 LEGS- مج‎ EECH, BIKE- STRETO 
ԼԷԾ- | SQUATS - 2525 2201۷12 316۷ ۱60 365x10- ۷ x5. 
| MJE SQUAT ۵ہب‎ 70x 12- ۱۹۵۱۰۷۰۸۷۰ 2:0 xg 
|L[cu&L- ZOX lO 26. 75× lO2€ 6۵۲۲۱۴ DROP ۰ 
TRICA LYING EXT- EOx IO ۱65۷۱۵ 1GOx Je (SOS 6 AA tn 
. | TRI-PRESSOCOUN ~ 40x hé 1GOX TiK : 
(ԳԱԵԼ B/G ue - 85x10 ۱۵5۷ 42۷ 120% $2^ 
` WARM ات۳۵‎ 44x ےےل‎ GG xSik 
HAMMER CURLS- SSKIO NG. 
| (EAT e جنگ‎ ven 2 DUE re DicT و ون‎ 5f. 
FRI- MAY SI. 250 c4EST-bACK-DELTS . — 
MEST BECU PRES- X55 x12. 22O x10 Blox Tie 355» ۰ 
INCLINE PRESS- 215x TIF 269 Sie + ۸/۴۴۱ 255xt26250. 
| ۴۱۲ FLY- 19x T ba- borit 175×7۱۴ or- ۰ 
BAW | Oe PULLOOWN -1S0x IO 230% Bak 230K 42 + iver, 
"(gen DIB 6۵۷ 106x1212. 一 
| D/LIFT- 230x10 $20x É 4iox5. 
DELS PBN- 115212 16SKIO ۰ 
| SEATED S/LAT- Bix IO x lO +RURUS. 
| ۹/22/۵2 OX 62۶ Jos or +2۰ 


| 


۲ 


r 
| 
| 


| SUN ۰ ԱԺ AUK 
GOALS- DEG ۰ 
| EST 1170  agm- ED ۱۹2 86-29 onest- 565. 
| 
| MON. LEG” ۲۴۱۴-5۱2۰ — ۰ 
ولآ‎ SS 6۶-۳۴66 . WE TO STAIND HIP -FLEXOR. 
گا‎ Cer, Հ sert ST/efever 2SETS ہی‎ 
۱۹/۲۵۱۲ - 199215 888 250012 0۰. 
TRICEP. LYING EAT- &OX 12 105x 10 (SOK + Š یل‎ (Sees pevoon) 
| V&EXCOOUU = 256۲5 LIGHT: 
ռք 608-۰ (65:10 ۰ 
[INCLINE ۵۷ ۵۷6۰ ' 
EEL WEAK + ALOT OF ۲۵۱۵۵ + IAT Panu, 
| WED. CUEST-BACcK- DATS. STRETCH + MAS . 
ABS. Ufecrenge (eng? rue 1:20 ۰ 
A 5 ا‎ 66۷۸۸۷۷۰ 
TEST BEM- 135x12 260X 10 2 کین‎ ء۱١‎ SOOKE 558*652 
| Sim INCLIVE ےڈ‎ . OK 
FLAT FLY- 75x 10 59 «2 Roe SSKS, 
exe نی ےم‎ - 25x ۷ 62£ کے‎ (նու) 
&.0.€09- 280+ Š 260۷6 vlo 2002 €. 
| PULLEY Row. ۱95۷ 6 ۲ . 
| ԽՕ کہ‎ WOKK. SORE DAT, 
FRI. ۱82-0۳8 (IG ک۱‎ EUSP. 
Lei, LECEXT Ss (pes — ۹ 502 NED PAR, 
| 8 SO #15 


D 


又 》 


| QQUAT -3SxIS ۹۰ 
euer 157۱0 ۰۹0۷٩ . IS. 
CALE | S| CALE. 420412. 5۶۱2 5ک‎ ١ 009۰ 
Sa- ھرہ ہ۹‎ RE. 

| c WING eT- Gel 0ا81 کوصب‎ ISOXS. 


| 


266۱0۷۵ Noy ۴۴ ie Y €. 
ER- 10x10 ۱۵5۷۷۵ ۱۰ 
/ԽՇԱԽՇ <ا‎ ]4 - GŠ x 
Mon. CHEST - BSAC - DETS . 
CAST DUNE B/E. (55x27 ZOOKIO ۰ ۰ 
(MLINE S/M- ۱۱5۷۱2 200۷12 ZOOKSiF SEIP 44 × ۰ 
2۱8۲ ہم‎ 75۷ 926 2۶ 
BAK- RE CUI ZOX 12۴ 25:02: 4S 5 NES: 
٤6 kow- 27562 250۷ ule ۰ 
POLES GoW - ۱15۷ € IgS y Oze. 
DeT- PRN ow Sim SSETS Lieu? OVE To SORE DELT- 
SLAT- 25۱2 3€«& xÇ. 
LARANE - GEIL Տատ ։ ը سس نم ا‎ 
wd». AUG 2%. L&b&-cavF-Ejce?- ՂԵԿԵՐ: . . 
میم‎ «Ազ DIELT LEC WORK QUE To جاک سعیودم‎ MP - ITUR 
[<< FOR & WEEKS -TAKECLUUM + fe. 
log, 40X12 box io 8x 100x 788 ۰ 
CALES- STANDING -E3OX Aren, «ԹՇ»: 2 
ՏԵՂԾ - 90x io xY յ 
BIP- STANDING €Je — TO 12, ԱՏՀ 726 ISX See. 
INCLE - < 
CNEST BACK - DETS- ۵ ۰ 
ՇԱՏԸ NECLIVE -i3SK 200*۱0 245۴۲۱9 205762۴ 022۴ 
INCLIVE S/M- 200x89 2057 G2F 2055 6۵۷ ۰ 
FLAT KLY— BOXTIF OY 52۶ 
BAEK- PUSON - ۱۸۵۷۱ ۱۹9۵۷۶ ۸ ۰ 
ele KOU- 21562۰2715۷ 62 uk- ۰ 
PULLEY مم‎ — ۱۶5 52۶6 ۰ 
DATS: Sit PBO- BSST 16, ԹՇ: 
SÍ[LevegAL- &Sx1O 4OX K +0 ۰ 
2۰026۱۹۴, ՏՏ, کک‎ 25 ۰ TIRE ۴ 
«Հ MAK 


| -> 


- 


Wa 


(MON AUG ZEF. LELS-CALE-BIC - TRIGEP. 

| 

LEC- no ف٥۵‎ ou THIGUS. 
| L.Cu€L- SOx12. 5۵۷۱2 FIX ۱52 ST 52۷ 2۵ 2 

CALF |- STANDIN” 一 550711 S20 x12. 5۵65 ۸2 ۰ 
| Sme- ՂՕ 92e ےکم‎ 5 ۰ 

Bick. beet, 715۱0 12Sx6zP مرک‎ 
INCLINE CURL~ +9۶ 55۷ ۵ ۰ 

TELA. 5۵۲۱۵ ۱۱5۸۱١ ۱55۷62۴ 十 人 Ce مم٤‎ NE. 

> 0۵9۵۸ - ۱20۵۱9 ۱5962 m 
| WED BUG 25 CUEST- Ecke -IELTS . 

CHET ԼԵՇՆՐՀ Pres — 135 XIA ADORNO ՁԶԳ»«ՎՅ» 
35x Bar RIP xa, ^ 
| Լոր ոշ Բաթ» 2460 Q230x Sir EE EA na 

, ,KFlet FM ՅԾՀ 8 ar DROP boxe ZObr ابا‎ 

Dee. کہ کةم جس‎ ASAS2e HALE Cs 45»Ե 
Bils res au75xb6 AISKS vIG asoxd سو‎ 

Ras |95 ka IASxk as‏ با اه 

DELCTS PGN 3 sers 

|siœ LATERAL ԳԾ =c AO TRIPLE DROP xo. 

| (SE == x= 

FRI. AUG. SOX:  L&-cACfF = BICEP- TRICEF. 

L€G-| NO DRET FRONT- THIGH ۔‎ 

'  |e(cu@L- €S5x12 ۵5۷۱2 icox 12¥. ۴ 

| 65% Zue tpoww- IO. 

CALE, 5/6۵5 550 12 56006۷۱2۰ SEx Š z/exz- ۰ 

seeTéb- ۰ 

Bice. ۱2ء۴0‎ 12542 4z€ 125K 626. e/ex2- 

| INCLINE ا می‎ 534 € 5x6 peor. SSKY- 

TRI LYING EXT- ۵۷۱۵ ۱۱5۹ ۱١ (SSK S224 Cle - 

| KSSDOWN- 12192626 120% 67^. 


| MO 2۵ ՋԵԼ CUCST-BACK -PETS - ABS. 


NEST- DELLIVE PRES- 135x12 200+0 265+1۵ 285x Tie 315x 526. 
Sm-ivaivE PRES- 229*162۴ 220 x Suc 2 2260 (L IE ۵۵۶۷ 
FLAT FY- BOX Taf - GOxtque 55۶ - GO RG , 
BAK camo - 256 5/۵۲۱9 xY: 
elg «ow - »و25‎ 2755 Yo x 230x5. 
VUE For (9545 ۰ 
om- 6۱ - (Ծու2 155x% (5X . 
S-LAT- 4OXIZ 45x با‎ 
BORRAISE SS x12 GOK, 
WED- HA SEPT - LEG - -CAF - 602-۰ 
La ԽՕ CREST FRONTAL THIGH ۰ 
ےجب ہب‎ 33x12 1712 ا٥٥۴‎ 626۰ QOyx Aw: 55y1S. 
CALE- 5/9 RAISE. 559112 SIOKI2 55x 5 ۷ ۰ 
a bIRRES RAISE - 440۶ IZ ۰ 
BREE! Big CORLU- 76x12 (BSXGE (2SxS2€. 
| VCLINE cul- 53x6 Sätz, 
TAP- JOXIL USIO 1SSK 42€: + ¢ Ce, BN. 
م۶665‎ - IZOKOZE x T24. (BAD ۰ 
LACK OF CONCAVTRATIOWO ). 
£A. 69 
LMT WORKOUT DUE ro SIKES XX «--- 


> —F 
MON Bt. MISSE WORKDUT DYE TO SIKES, 
X "Iw و‎ Vy 
A UL em C 


ի 


| web. ۱ 

| LUMT OVAL 6۵9۷ ۰ 

| STILL FAT ABIT SIUL . 

— ی ی د E‏ دد دچ Kä‏ 

Fei ۱۵ LES -CALY - 6۱1۴-8۱6۴ ۰ 

Las SQUAT (measur) 145x20 ۱9۵05 230x ۱2 275x10 - 

|MACK. ۱6۵۷۰۵2 225112 ۵ C 

Luet € 70x13. JOKI GO IO geo. 

CALF. | STAUDINE - ՀՏՕ22 

RMSE- ZOX 12. ۰‏ گ۸۸۸ 

DUP- | BIB coec- 716۷12 - 125 x T2€. ۰ 

IUCUE 53471 6۰ 

TRICE 80x 2. ۱۵5 ۷۱۵ SOX 42+ یت با‎ EWA - 
DË S Sov - Ror Tac xX Sie i 

JE Sek մմ T- BACK - DELTS.‏ :نم 

Cue bead ele - ۱۷۸5۷۱2 ۰216 ce 215v 6 24 5x SF 1 

Ը HUcü&E s/m- 220x le 230x 42E 22014 ULE ۰ 
FLAT FLy- 90x 62e. Be 5۰ 

BAK CG رم‎ -۱۹ ۷۰٠ی‎ SK 220K 426 ۷ unge TOU 
‘Ble ROW - 255xb2e 230x 62e ut LOOK 6 -AS STALE, 
(Pier 230۱6 50428 ۰ 

DELIS 120K IO («Sx € 5۰ 

| SIGE 9۲۵4 t کے‎ (Pav) gore, 

| ۵۰۵ RAISE. SOXIO GOK. 

| WED. ԹԷ Lët -ct - TR- BICEP. 

SIAT- ۱5۷ tz. ZIOX ۱5 275x12 52605 ۰‏ |- کا 

VACK， 22512. 205۶ IO. 

۱ ۱۲۰۰۹۵۹ ¥ ۹۵۸۱2 JOKIO 66۱2 x UAL REPS "er 

CALE -| STAUOING = ZOLL Scoxi2 SORO ۵ ۰ 

+۴۳55 XT- to x12. ۸۰ء ہ ہم‎ 


«464 


MASS- BUILDING ՓՇ.»--- 100154. 


. GOALS ۰ ۵ ۰ 


SQUAT- 415x20 0 LIP. 300x15 . 
BEN- SS0x$ 405x 4-5. 

INCLINE - Gest, SeGxG-€ smono م55‎ vi 
6 Fol- (OSS. wi 

CHIN 55x6-£: 和 upowN BN - 255x% d 
66 eow- crost- ՅՖ5» wise ۰ 

puel. 270 x 6-9. V 
DIcer- 5۱56-9۰ 
DIB ۹۱60 - ۰ 


290*3۷ Reverse. ھ٢۷‎ 


PEN. 0 ۰ 
p RS- 6[8 ۱۵۷ 6-€ ALT.TOKY PREACUER-O5x6-¥. * 

PRESSDOWN ~- Թ» 175«Վ-(Զ. V | 

ան EXT- FIRST. ۱۹۵۰۰۳۰۰ gew ա»2--16.7 

DiS nest- ۱3۵۷ Y RI” 120» 6-8. 

calf enise - STACK+ too x Y. V 7 

SIDE 16۸۴61ص‎ - SOx ۷ 
Crok er2016 ۷۷۱٥٢۷۸ + MEASUREMENTS ۰ 


WIEEUT 254 - ۰. 


փ 


A 


四 
MEnsueemsv ۸۵۸-20 Læ- 215 cresT- 65 


JAN. 2wo. I9BC- LEE-CRALF-TRL-BICEP. 
4 


SQUAT- 135420 255۷ 20 325x22 370x13. 
LEG EXT~ 200% 62€ ۰ 


۱۵۵6 (00x 4. ۹0۸5 bao? 6 ۰ 


CALE RAISE 5۲۵۵4۷۰۱ + 430x $ + 6۰ 
auch 8۸50۵0۷۸ - ول‎ 12 


120x10 (Eë ۰ 
pies - %%x Ç xG- 
BILE. per coec- 88x ۵2 526+ - 
PREACURR- 55*716 DR Տօ«Տ 55 ۶ج‎ OR 35۷ ۔ با‎ 


SUN- ابا‎ SAN. MEST - 604 ۰ 


CUEST: iwaiwe - (S5xiO 2257 ها‎ 2۹075926 315x 52€ 83542. ۰ 
bés- ۹1*9 < C 


FLAT F- ZO 52۶ pe ۰ 
Bade. BIN PUL- 2۱9 1O2^ 225x524. 


25. S2 SOx ۰ 
۱۷ 6|6 ROV- 2uSxlO x< - 


ule 2255 ۰ 


DIUFT. 255x وا‎ 34SxlD 43SX LU, 


DELTS. mic PRESS- ۱5۱9۵ 257۱5۵ 300*64 . 
(30€ CATERAL- LO» IO x V. 


TUES ՛1օ- Jan. ԳՇ. 


LEG. SQUAT. ۱۹۹۵ ۴ 20 292225 370x17 
LEG XT 6 ۰ ۷ ۰ | 
Ces bo RST OF LEG + کص‎ WofK DOC To STEAINED tow PAK | 


REEL- Pus DOWNS- Zoxi2 ۱25*19 ۱55۷۱02۶ 62€ 

Lyne XT- V bx Go 155 524 x 3 | . 

GI -ALT CURA- کے‎ ۱۵ SIX G2X 5 rine. 
۵628064 DB- S2x€2^ DE GOS 5145:6 GOK (, 


7/066 AF. SAN: SO - š "Y 
GUEST 


BAKU. 185x15 225۷ وا‎ 3552 ar ۰ 
INCLINE 2752 ՇԲ 29/5 x ۷2 ۰ 
VCE YO: Sie be 10x6 1۵62۴ bg 70xS. 


۰کک - ۷9۴5 Isf- €*w Gz£.‏ »8 فا ےہ 

VUE TÍéne— IgOx(O IGSx€. 

Puet- 219 <* O 2¥ 22S x ۰ 

mic 6۹5-152۱2 290*12 9۰ 

Side LATEEAL- QOxiO YOx aR ZOxG . 

STED 6 = 

SAT. WH ۰ ) 

SQUATS - ۱۹۱۲ 20 280×922 +70٭‎ ١۱| ۹×۹۴ , 

LEG XT- 125» 12 xY Corera m/c} 

L[co€c- (oox 924 480» laf 4266 goxuak x€ SOxY. | 
DIDNT NAVE TIME TO WORE CALY+ ARMS. DO "endiech. 


'SON-I2U--  cac£ -Bice - TRICEP. 
STAUDING — -STAK x12 «u20x 2 «q20x 1 320 «Գ ەمم)‎ N) 
TKK 065560۷۸ - 0x12 125X O Ox Bac 105x 2+۵ 
EXT on ہم‎ - 2251€ IS. 727155€.12 2 
eP- BIB ORL- i4 Sx 526 135» SSF. 
PRERMER PB- 57x G2F pg qox 5 5552۴ -ԳԶՀ«գ- 
RENI cuRL- >5چج‎ 526 "Sx Sax. 


GOOD WORKOUTS xtX MAZI 


EE 


TUES. (Yt SAN. CUEST/BACK/DELTS ， 


CUEST: BEVCUK 155:12 2u5x1O 335x 2e 375x326. 
ANCLING - 2954 ۴ x Ct2E ۰ 
CLINE Eu (ev) - qox ص2‎ ۰/۰ 
= C[G MU- 210% 1226 22524 ۰ 
6۱6 ROW- 290x zc 219» 6۱ 
PULLEY kow- 225۷ ۵2۸ 245x ۰ 
۵5 SROS - 225*10 5 ۰ 
VETS. S/M- PEN’ ۱20۶۱۲۱ ISS x 52۶ ۱25 < ۵ . 
SIDE LATERAL? 575 562 6٤ (rection gei ets 
25565 PR-DEK- SOx £24 9OxQz^ + 9 Né - 
THURS. IGA — LEe-cacé - TRI - ۰ 


— LEGS- NO SQUATS DUC To INSEN I UIP 
Las ET- 4O,€Ox20 ۱66۶ 20 |QOx12. 200x€ . 
cfcuRc- (OC وا‎ 2^ iCOx€2K--2uct«-. Ox IO HAF. AR 80:5 . 
CALF RAISE - Z STACK x 12 + 550۱5 507۲۶ 350x V (wes w), 
ILL? PRessspow -SOx(O ۱26×۱٥۵ VlTOx 102% 6 
LYING XT- ISSx« 12. (SS x 5a ۳ 
2 


í 


SCH 
BIG CRL- GOK (O ۱۷۵۷526 :20«գ27 RiPx2. 
: ہے ہے‎ Sif 


SON TAE.  OMEST-BACK-DELTS . , 
CHEST. Bencu- ۲86۷۱2 225 IO 555۷92 355۰ 
WUE — 285 $26 26 42f 
علہ لی‎ Ey- ۹۵۷۱2۱۶ (ooz ۰ 
اص‎ «թ 32x 15۴ 22 2 ۰ 
- 24024 ۰ 
POLY- 2۵۷2۶ 255 ۰ 
Ծո: 205۱0۵ 3857 وا‎ — SORE ۰ 
oS” zit RD- ۱2۵۴ (O ۱۵5*2۴ ۱66 < 624 , 
MIC RAISE - (همصحعمع)‎ 25x13 ,ہیں‎ 
RIPEL-DCK. QOx%> Z 
TUS. LG -CALF Gi- Tec. 
4- Let, می‎ 20 360x20 «40:14 555 کم‎ 
LEXT (3939xcac ¿(SO «626: d 
L| 1 - ۱۵۵ x ۱۱2۶ 100x 52 + ANE GOxlO2^ ۰ 
گنه‎ STANDING = STACK X 12. ۷۵ (Վ 70× TOSIN S70« 1 
TREP- PRESSDoNN - 0x 12. 25 tO. ۱752 IGS 2۴ ۰ 
LYING EXT- IGox 724 + 2N (CDx ZL2 € 42 cfe - 
Ica däs lO (SX ع55‎ L2Sx( 27: 
۱۸۴۸۰۸ PERUR. SZKOLE- 4Dx3 S3KS2¢ - 35x4 - 
RN WRL- 5 2ک‎ ۶ ， 


0 


TUR LSE. TAN. CUEST-BRCK-DELTS 


CHEST BNM- 155 ۱2 245x10 335x TF 380x Sr. 

INL. 285x S2F 5 ۰ 

FLAT FLY: IOOX 172۴ -PR "IOx (2€. Voox Saf - Oxpar. 
€acK — Gig - 230x1222 ۴ ۰ 
BIB ROW- 24Sx || XI 5x6. 

PULLEY POW. - 245x127 260 65۴ ， 

D/B ۹۶۵ - ۱9۵۶ lO mle 2GO»x t2 . 

s/m- PBNU- ٤٥×۱۷ Ox Gee 170x 42r, 


206-01969 = 45,3525 MAK ۰ 


mic guise = ԳԶՉ [O 2۴ 
6|16 DEK ~ مب‎ s Tec 90x 2€ 0/6 -5Sx/5 ۰ 
Տ. (GOX 20 230x2O OXY Grane رمعم‎ 
L. ‘PRESS 4,60 x 20 < 
Le", ۱۹۵۶۱2 200x Cx. 
.L[CcUEC- lOOx ۱۵2 صص‎ xta 420. i220 7 OX G ， 
. CecSboON -$0x12. (25x ۱9 (GOK FoF 15x42. 
LYING XT- ھا‎ ed 0× an = 
< CURL x IO 145% 527 ۱55 ب‎ (426€. 
C 5۳28 UR. 53x 2 9 
Revev&c- 802916 SOx 536. Է 
CALE - E. STACKS IZ thax ԱԿ YoOx 7 wesw Sx 2 
MOM. 2 ۰ cw«esT- BACK -DELIS . 
CUEST. BENU- (55x12 245x1O 335x hr 205*5۰ 
DEINE. 210x de 315x 42€ - 
INCLINE EY. Qa x qhe ۰ ۰ 
۰ QUN. - adix 72€. 35x ہا‎ 3۴+ 6 


BASK- 

gow- 5 > 6 ۰‏ 6و 

ULLE V- 2uox$2€ 2۷ T2 - 

Die 9H£0CG lOO x 12 (ԶՇՀ. 

DELIS. PEN- (522 170x10 195x10 2Ox 4 

S(OE LATERAL - Ou ۱92۴ qux SZÉ +B. M|C - ب40‎ Gav pee 
SEATED ԹՇ RAISE - کا ×5چ‎ «2 . 

ABS. ۵۶26 55»« 25۰ عکا‎ RAISE ٭‎ 6 . 

ռլ» wOokRKGUT: 91۵0 . 


——— 


Wed. MÉ ies -cacte- eem ۰ 


LI ۰ 
Ez هد ٭وو2 -5گ۶۵)‎ 350525 450x20 (wv were) 
Է WACK رو2‎ 2 xt. ۱۲ (CO x O. 
Llco&C- ۵۵۹2 ۹۵۰ 5< 9 * O 。 
CALE RAISE - qox 12 750 x2. €oex V وت‎ xŠ 0 
م(+‎ ع٣‎ 655۵0۵00 ۰ JOXIL IBOX IL Oy, 9aA 200% Gee, 
Geif BT- ԵՇ» 126 ۱5۵۶526 + C/G. 
&[6 مه‎ 9Oxio ۱55 2 125x ۰ 


(NCcciN€ CURL - GOS 5SvC DR- wees 
۴6۵6۱ - vox laf 19x S2£. 


FRU 3 AU. CUueST-BACK-DATS . 


CUEST- BEN- (35x12. 2۷5۷۱۵ 555 S6Bx 42F. 
OETLINE - 245 iF SIS Š F 
INCLINE FLY 8ئ ۶۴ %2 (ب:د)‎ 09 
BACK ۷۵٥۱٥۷۸۰ BIN (ՏԶԾ 225» Jëe x ۴۰یا‎ 
BIB ROU- 242«Գ x ج+(‎ 
PULLE] KOW- 225+ lO2£ 2000> 536. 
DIB SueOc ۱96۱۷ IO >۹ 


SE کے‎ ۱۱6۱0 ۱۳0 205x BE 2۱5 5.6 
چو ہت لاد رٹ‎ e 
eg 


ԱՏ SE, GEES BETS. 
TED x r 


8 - -  - - - o سس‎ 
oO-2q 68. Lets اه‎ -RIEP ۰ 
Let ۰۱65۰ 220 x 20 ZO <20 520x20 595x10. 
Lë ExT- ۱۹۵۶۱۱2۶ 200x 52€. SQUAT- ۰ 
L/CuRL- 100K ۱۵2۴ 7Ox (2€ ۰ 
CALE 685-562) >> ۵ 6 ۰ 


TCR- 95۷ (O MOK IO ISG 9۵62 . 
2 5ات‎ of Cle BENCH ON Mic + AOS < (2,12, 
Bic- qox Ié IS بام یع 2با‎ ۴ ۰ 


DIE feces S3, lee SELF ատո" 
- UA FED. EERE UEST- BAK- DELTS 
cu La Bav- 14$, 225 ۱۱۵ء3۱15 ۱ء‎ 555«Շ- 
LVeewE_ 25 * ۹۰۴ 285x 52€. 
մսե AN. AOI We 
BALK: 00۱0 83x63F ۰ 
BIB ROW - 240x (xe. 
CABLE ٦ا٥٤‎ - (Ox I2 «lo. 
HE, SAC Ais ۱۷ء5‎ 5 6 ۰ 
ՇԱ՛Տ: کے‎ Sou. ۱۵5*۷۱2 ۰ 
AIRAL- Yor W2F ۷ qu 
SENTED. واگ‎ RAISE - LOxt2 x (O. 


BAD ۱۵6۵۵۲ - SORE SO OTS on of 
ի WIAA Ton . 


^K. o FEB 


Lec L{PRESS.. SOx 20 560*20 550۷/24 اک‎ 0 x Z 
L[exi- (fox 2f ۰ Ace 
۱ - ١ص‎ ۶۱۳٣2۶ TOLLO SONS -SO»3. 

CALF - Ges) STac&x ہ23‎ +loox!I5 ۱5۵/0 ۰ 

EKE. PRESSDoww2 . VS, IZSxiO ۱79 عدها‎ IOUE 
ING EXT- (55 x ٩12 ×ککا‎ (۰ 

BICEPS. 65۱6 ceec- SS 

_ DIG PRAU- =s < 


x (O بر‎ <۶ C2 13S x Gee. 
Jef xS2£. 
SAT. ۶8۵۸ . CUEST/BACK/DELTS , 


CHEST. BONCU- 125,225 «lO 315+ ۱۵2 SS «Sar - 
INC ele Deb IO 2S ےک‎ 

INCLINE EL, 92x iO «7. 

BAK. CUN- 22» 756 5 ， 

6۱۵ eov - ՎՇ A90x1 w/e ۷0 

PULLEY eovo- 210×826 2 ۔‎ 

RIB SURE - 26$« 7 245K IO ۰ 

DATS: PBN- ۱۱6 ۴۱0 (ՇՏԿԶ 205x Tie. 2۱5 Sax. 
SIDE WATERMIL-USx S27 uc Tze ۱م‎ 


$£ - «qe Tav. 
一 KE 
۰۲۲5۰ 6-۰ LE- TRI- BICEP s 
AM WORKOUT bi TO TIREDNESS + MSSIBLE . 
606 06۱۳۵۸۱۸۲  ZOINTS 516۷۸۴۷۷ SORE . Ke 
—— a Mà pa = t - 
WED D 0657 [ene | PETS. 
CUEST- BEN. 145, 235x10 55*۷۱0 35 54 ۰ 


INCLINE ~ 26056۷۱0 2565 Sif. 
۱/۵۸۲۶ FL 


y - 90x (O «Օ- 
BAC. buvo. PIN- ۱5۵۷۱0 225x ٩۶2۶ 225x le 
B/G ROW- 290x10 315*5 fesch 
ULLEY KoV- 2uo « ۱۵2۶ 255x 62€. 
BiB SUkRUG 20۔‎ S«VlI2 2u5x10. 
DEUS: m(c PRESS- 150K IC 200x10 215x622. 
SIDE LATELAL- QSxG-z^4 
9۱ 5۷۱5 - ۹۵*۶ ۶ 


"à կծ: انا‎ ۰ 


o ar.‏ ہا 


SEATED -BORAISE 455412 ¥10. 


LEG. L|PRESS. ISOx12 30x20 550*16 ۵۰ 
Liest: ۱۹۵*۹2۶ x 1۰ 

۱/۵06۱ ۱۵۵۷۱02 720x934 Ox? ۰ 
CALE. 


STAWDING - STACY IL + $890x ۱۲2 USOW~’, 
BILEeP. - 6۱۵6 مب‎ JOIO ۱5 «ec 


ALT ۵6 S310», 
TREP. RESIO ge A2S xO 110 ما ےےل ء>‎ 
up ert: (SSx Gee 14S ۶62 


MON ՔԻ. CUEST-@ACK- SATS . 


QUEST. BEVCU- (85,225 x 10 BISKIE SES x Eze. 
INCLINE (siae) 255x% 205 6۶ ۰ 
INLINE FLY- 924 62۶ xlozt. 
Raak- CHiN - 33x ԹԸ ۰ 
Ble Ro - 245202 > ۰ 
PULLEY — 24O x 52 255 xlt 
BIB SURUS- 265۷ 10 کی‎ «1O. 
DATS CON. (Տօ Տօ ۵6 ۶۵2 ی20‎ z^. 
SIDE ateka- (O x (02+ 82و‎ mit RAISE SÉ هه‎ 
5۰۵ RAKE - e2»-12 «Հ. ռ 
WED . << LEG -CALF - TAI — BICEP. 
LE. 
۸۸۰-۱۹۵۰۸20 360x20 656* 21 G20x6 - 
L|exî- ۱۹۹۰۰۹۹ 200xG2^-  L[cu&c- nox 2+20 Tox 42^ 6. 
CALE RAIK- 5۲۵44 IL x UBOXI2Z 4 0گ‎ x 
TREE? PRESON- go x 1. 125265. ۱٦١۷ x Չ28 (IO x Goar, 
| LYING XT- I554 Ger լգ 7 
BIP- BIG ها 6۷ ۵ب‎ 12542526 25x Sak - 


ھ٤6‎ 0۵8۵۵/۵45 جک‎ Si 291 


r ke 9 mou . 
Շ okete Sch Agent, 2550 839x124 355 2F 6/۸2۰ 


۱8/۱12 ~ SE ԶԳՏ char. 
FLAT ELY. «flet tcox 524. 
SEP Md PULL - ASOxX مب ص۱‎ × sc 24Ox 57 €x wës, 
` eig ROW- 240 x Ç Dox . 
POLN- 24Cx ٩2 265» 524 e Nee - 
Dluezi- 250, SONS ۰ 
bus molt ٥65-۱١۷۵ IO 20 ՁԸ 21$» 524 rea 
Sine RAISE US x 22 YOr 127 Mle RASE - 45¥ Al 42NE D wae | 
60 ease - xil 10 vg | لے‎ My 7 
5000۰220 ۰. Ue ۱م۴؟>-ععص-‎ BI. 
LEG PRES. 215x20 YoRxIS 59416 GeOx6. 
LIEXT- 200K 102 200x526. LICoRL- 2x2O ۰ 
CALE- STAKI + 5033س[‎ + 410x 8. 
Tach PRESSHOWN- WO,I2Sx (O 11042424 Box (247 + ۰ 
LYING EXT- 1KSK G2F (GS ۰ 
LCF- BIB CJR- 55*۶ IO ۱55۵2 6۰ 
uj PREACHER ԵԹ- Bän Sai wës, REV CURL~ ESC 1h x62 


NOTE: SQUATS PETER Le", ۰ 


[一 


TUES . ZSB. WBST- BACK- DATS . 


(USF eavcu- 185,225x 10 335x82F 5155 ۰ 
INCLINE - 24562۲ اڈ‎ ٠5× (2t. 

eie ELY- ۹ (>۴ (21236. 

BACK MN - باب‎ 55۲ 22x 55۴ BURNS . 

ԵլՇ -ROU- pr rn Հարի 505x% عون‎ - 255x Da 

FULE- 255x62€«& 255x 2۰ 2 

DAR. PBN- li5«iO ۱۵5۶۱0 2ZISKG2F 225x526 

SEaTEb- LATERAL- R 5542 BOXE., Mle RAISE SD hea ZNE . 
6.0 RASE- TOKIO TOKE SEATED ¿x 

np SÉ — 54¥ 27S< V 

TAURS . 274% FEB . ۴ص - جع‎ - T€t- S1. 

LÉI: PRES- 226x20 ۷۵520 5975 ×۱۱ 6560 بل‎ 
Lec £X (- ZOO Ba (dO 62V . = 
SAVAT- SEeOx$&, Licvat 2x20 . 

CALE 66۱5۲-5۳۵0۷ [L + YOOX 12 مرها‎ 4. Wok wow, 

TRICEP وی ےی ی‎ ۱70 ۱92۴ 1€O» Cav 

Pe ExT- ۱5562 +4 ول‎ ԹՏ«526 - 

BiceRS 6ا6‎ coRL- SK IO ee Ger 12SxS2F ۰ 

PAN-RB- S 2 = D Sa. 


Crokér2616 — 
X MISSES TRAINIVG (OLS 


MON. Seb MARU - 

LENU- lu5xi2. 235x10 Sysx 52" 355x924- - 
INCLINE + 266 5۷*62۴ 245x ۶غ‎ 

tow ےو ۔‎ FLY- 90v 127 ۰ 


BACK ~ B/N PULL = (SOx ۱0 252 255x Dar 2 ۵( 52 + շտ. 
BIB Kaw- 50027 Wie - 25 > 


Gud, 255x 56 255262۸ , 
6۱6 SURUG - 26SK (O x 1. 


DELTS- mic PRESS STACK + (Ox IZ +20 x Q. 


SEAT LATERAL~ ZSx io- 2S6 85x8- 2S» ۰ MIC 50×17 
Bo KAISE - Զալ xX RINE = SOx€ e£ TN. 
CET A BIT WERK RUE To cord ALL ou MASS 

INTENSITY «թյա Խճ FROM NOW onl. 3‏ ۴ج 


eh 


WA. 5% MEM. Let ot -1AL- El. 


LED- RESS - 275« 20 «05x20 5$5x ۰ 

L[ex1- 206۷۱216 210x 62۰ 

SQUAT- $COx(* Sir, 

Ll|eggu- nox af Cues STILL BUGUTILY S TEMNE 
CALE [RAISE 


STACK ۱2 + 0 գ ۰ Ge BOK’, 
TRICEP, PRESSHOWM- 80,125 x IC 


10X12 ۵ ۰ 
UNG XT- 15x 62€ iex ۰ 

BICEP. 6|6 CURL- 510 ("25k OLF ۰ 
2۵5۸/۵ DB- 51x 92€ Ea ES] 

AN GOOD NOEKOUT GETTIN STRONG S 


| HL TÉ MARM. UEST- OAU- bei, 


Bavor- 155,225» (0 280x% ՀԶՀ: 590۶ ۰‏ تع 
SISxGre 5۱5« Sif ۰‏ - :1۷0 
LOW INCONE FLY- ier ۰۰ 6 ۳0 Dar — 0x G2.‏ 
VALE ges- 66x €.‏ اجه (O26. GU x‏ ما - BAU- CMN‏ 
“BIZ aou coté - 200K 265» IZ “Whe ۰‏ 
Aa:‏ سا 6+ $2£ x‏ 255 - ]ام 
wwe‏ 
Crokéje O45 208x172 Z€480»x".‏ 


h- ۱5 x (5 x12. 
YS- PBN- n5«i0 ۱۵5۶ ہا‎ 215x ۲2۶ 25512۴ 
SEATED ATRAL- ՇԱՀ: x Vac. MİC- os ԾԲ + ۰ 
LAT BO RAISE- GE IO. x & - 
SUM . 4% MARU. L@s «CALF - eL - Bi , 
Squat, 135,225,315,405 x V6. 425x. 
LE XT- 210١١۶۴ 220x ۰ 
L|coe.- MOK 02€ 26۲ 860۷72۶ - 9O0xG ۲/۷ — 50x5. 
CALE RAISE - STACK ۱00۷۲ 12 + 500۷۱2 +O KIO -BOO - Tess 
IKAR- PRESON - ÅS, ۱۷۵۴ IO ۱6۵۷۹2 ۱85۷۰ 
Wing XT- ۱ روا 528 مرکا‎ OZ. 
Bice’. BIB CURL- Luis But 30x S24 4 ۱۱۵ ۰ 
DBL- 46۳۵6-57526 51x bat ， " 
DE MARA. Guest, ԹՅԸԼ-ԹՇԱՏ. 
QUEST- 60-۱55, 225 x0. 240x 5565»-Շ S8Ox Ger. 
INCLINE - SI5x Sif $15 ۱۱26 2. 
INCLIVE £u - 101K G2£. ۱٠٥٥ Sic. 
BACK. BIN PULL- ISOx iO. 2q0 x G62 225% $24. 
۵6۱6 ۰ 6۵ - 44 2e 2835 X% Sb. 
*[éa€- ROW- ۱20۶ ۱ ۵ ۰ 
eus. LP-EN- گلا‎ ka WSO 215x مه‎ «ք 25S ےہ‎ zE- 
SAID ATRAL- Zë, ۔ ها‎ m[c- ox. 
82. RAISE - 90 «12. x WO SAED- OÉ «I2. 


C 


FAL pyt MARC. LEb zait - 1-61. 


LEG PRESS - 25x20 YOS»2O 555 ۱5 (wenk 

tds EXT- 210x ۱۱2۶ 220 x ۰ 

SQUAT- Soe $10» (O Z&O»x €. 

L[coe&c- 59*۷ ۱9۵۶۶ 5 ۴ وت‎ A 
CALE RAISE — 5166۲۱۵۵ ۸۱۵2 5 nov I4 զօ» Bu 
ECE. PRESDOWN - ۹,۱۵۱ ۱۵5 €2€ x Soe 
YING EXT- ۱1۵۷62۶ ۱5 ر5‎ Gee. 


BICEP. BIG coec- 55۶ ۱۵ 14Ox Ք2Բ ۱3۵ 5۶ he Wë fe? 
DJL PROACUER- E 7x S24 x Yok. 


SUN UL - cuEST- BACK-DELTS ۰ 


CUEST- BENU- (35x (2. 225*۱19 LAOLE SeOx bar BBE _ 

IMMUNE 一 815x ۔. 5255۴ 2۴ج‎ f | 
INCLIVE մ... (OO ۱۱۱۴ = &Ox ےک‎ (00x Bie “FOX կ, | 
BAK -SN PULL- ۱5۵9۱0 255× 2ے‎ + 2 255 (js اه‎ 
BIB KOW- ععصم)عد 6 5ہ‎ 7 270x10 (we). a 
POLLEY — 25S» 72۴-0 2&S /NEC . 

. کے بد )٣2ے‏ ۱2 5-270 6ا6 


ënn (Ը PRESS- STACK x10 +0 vk. 
تپ‎ Ta. SC Et 


get SSxI2 SS, ۶ [c 5 5 cse, | 


SEATD 6.0 LAGE - SOx SO x 0ا‎ ۰ 
TOES - ԹԵ. EG -ALF - @!- TEI- 


F 


Ly” SQUAT. 155. 245 335x15 25۱2 Goo <b. 
UAK- 210 102€ 20۷ 566-(06«Շ. 
LIW- ۱۱۵۷ a£ + ZNar ZOK 62€ 4B Graer) 
ALE- YOOX (Z 520*۱2 ZIOXY 720«8 Ceai) 
<ARICEY- KO. (LOX S 220452۴ | 210x Cac. 
ՇՈ xT- (@S¿G26 լտտ« Gee. 

cogl- Së ۱۵ HOME ISX GF‏ کا6 


062۵۵۷۴۶ HIG - 5۵۷۱0۵ 2۶ 6۵ ac: 
déi lever D Pap. dre EUM 


TUUES ۰ MEST- BACK -DELTS 
NO 0ج‎ 6 OF 7۵۵۸0 ما۵‎ . 


X * 


wo. Las[cac€ [xe ۱ 
LE PRESS- 265 x16. 440x 5 620x16 . 
L&sexi- 220» lec 226» Ծէ. Qual. 515*۱0 کب‎ , 
۵۵ - 129» 12/25: (QOxG هی‎ xÇ Cox!D «6. 
STACK < 22, کا‎ S. 
ے۷۱ مٰکا‎ (SO S£. 


CALE 
veicef- JOXIL ١ن 2ء‎ 
ele RES &[m - !IS0x 12. 170 «af. 
cet- 6۱5 coli- 86۴۱2 lü& vest Iq Sx Gef. 
DIG feeacaeg. STK le Sx 54: 2 
2ی‎ LESS 


£ e c 


ERI CEST (AACK( DATS - 
CUEST- BAKA 185,225, 31S x €. BBOxS\F Go S 2 ۰ 


۱ ۰۷۶ ساس کچ‎ 2f 2\S~ 52۴ ۰ 
B INCCIWE Fe- ist ap ` (el äetsar- 
Ack. «լե BIL ها ءکی؛‎ 25$ «wo 270x Lost: 
BIE ROW- Z25»Cre wise 2€5x ° 
fücce4- 255-628 AIOK ۰ 
DIET - 285, ها *« و2‎ 5۰ 
DATS- PBN- IBSHO (ox lo 225۷62۴ Za S zr. 
Zentren SIDE ATRA LÉI se 15 OG, 
A B DOWN PoE TO caD Lay OFF ۰ 
TRAINS FoR BRITISH MEAVY SE. 


Croker2Q19 5 ALL COT MASS 


sccowb GosK ۶ ۰ 


WIEGUTS ` 
SQUAT. ERST 一 435x ١+ 
Gen 460 ۰ 4 Sox ۰ 

BENA. SOx DEUWE , $to«G- 
کههی‎ Uye.: = Boxe SSE 
LVCEIVE ۰ ea. 一 ՇգՏ«Տ- 
DIBFLY ~ ۱۵۱۷60۰ ۱۱۵-۱ ۰ 
BIB Fow- 525 با 5 دحاء‎ 6-6 
gei. 2128 Zx 6-Y ۰ 
CUN GG xs 55 هب«‎ 
۶7 = 6 6. EPTO YG 
۶6۴ >ک‎ DOWN - ۶ ۰ ZO ` 
LYWir- ها‎ ste . ا٥۰‎ 
BIB co&c ۱6 ISE sË ۰ 
Die 2 SY @2 =€ - 
LEG PES- ۰ GEO 1S 
7720 xg. 
LazexT- 220۹ ZQqO0x$. 
Sibe LATERAL Oxe SOxte2 ՏՏԿՇ- 
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